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У практиці підготовки кваліфікованих гравців велике значення має 
побудову навчально-тренувальний процес на основі раціональної структури 
навантажень переважної різної спрямованості. 
У таблиці 1 представлені кількісні показники, що характеризують 
структуру тренувальних навантажень переважної спрямованості на окремих 
етапах підготовчого періоду кваліфікованих футболісток.  
Таблиця 1 
Структура тренувальних навантажень переважної різної 
спрямованості кваліфікованих футболісток 









1. Переважно аеробна, % 63 57 48 
2. Змішана аеробно-анаеробна, % 23 28 35 
3. Анаеробна гліколітична, % 10 9 10 
4. Анаеробна алактатна, % 6 6 7 
 
Аналіз таблиці показує, що від етапу до етапу зареєстрована динаміка 
поступового зменшення вправ переважно аеробної спрямованості, а 
навантаження змішаної аеробно-анаеробної і переважно анаеробної алактатної 
спрямованості мають зворотну динаміку. У той же час динаміка тренувальних 
дій переважно анаеробної гліколітичної спрямованості має хвилеподібний 
характер. Переважання навантажень переважної аеробної спрямованості на 
першому і другому етапах підготовчого періоду відповідає теоретичним  
представленням. Вважається, що інтенсивність фізичних навантажень у гравців 
повинна підвищуватися поступово і досягати найбільш високого рівня на 
спеціально-підготовчому етапі. 
Третій етап підготовки носить специфічний характер. На цьому етапі 
головним чином вирішується завдання підтримки досягнутого рівня 
підготовленості, і, природно, тренуючий ефект вживаних навантажень дуже 
незначний. 
Змагальні навантаження товариських ігор розглядаються нами як 
самостійний вид рухової діяльності. Це пояснюється тим, що різноманіття 
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впливу рухової діяльності в змагальному навантаженні на організм футболіста і 
відсутність стійких кількісних параметрів регламентації тривалості роботи і 
відпочинку не дозволяє охарактеризувати її у рамках роботи певної переважної 
спрямованості. До того ж змагальна діяльність гравців по своїй психологічній 
напрузі істотно перевершує тренувальну роботу і близька до екстремальних 
умов діяльності. 
Одним з найбільш інформативних показників, що характеризують 
підходи до побудови навчально-тренувального процесу кваліфікованих 
спортсменів, являються показники співвідношень навантажень по видах 
підготовки. 
Співвідношення компонентів тренувальних навантажень, на нашу думку 
відбиває стратегію підготовки жіночих міні-футбольних команд до офіційних 
змагань. У той же час слід зазначити, що команда «ЖБК–5» виступає в еліті 
жіночого міні-футболу, де для досягнення високих спортивних результатів 
необхідно показувати «розумний міні-футбол», заснований, в першу чергу, на 
технічно-тактичній майстерності гравців. Змагальна діяльність команд нижчого 
рангу ґрунтується в основному на високому рівні фізичної підготовленості і 
технічній майстерності футболісток. 
Як вже відзначалося вище, нині оцінювання навчально-тренувального 
процесу кваліфікованих спортсменок практично в усіх дослідженнях робиться 
по величинах, що характеризують фізичний компонент навантаження 
(величина, спрямованість, структура т.п.) на різних етапах підготовки гравців. 
Інформативність цього показника для характеристики навчально-тренувального 
процесу підготовки кваліфікованих спортсменок безперечна. Проте, для 
ефективного управління підготовкою кваліфікованих гравців потрібна повніша 
і точніша інформація про навчально-тренувальний процес на різних етапах 
підготовки гравців. Така інформація повинна відбивати не лише 
характеристику фізичного, але і технічного, тактичного компонентів 
тренувального навантаження. 
Нині доведено, що застосування вправ підвищеної техніко-тактичної 
складності і моделювання фрагментів змагальної діяльності в умовах 
навчально-тренувального процесу підготовки кваліфікованих футболістів 
призводить до більш високих спортивних результатів. 
Аналіз підготовчого періоду у кваліфікованих спортсменок, що 
спеціалізуються в міні-футболі, свідчить про відмінності в структурі 
тренувальних навантажень, що характеризують педагогічну спрямованість 
процесу підготовки (співвідношення тренувальних навантажень по видах 
підготовки). Мабуть, такі відмінності в педагогічній спрямованості навчально-
тренувального процесу міні-футбольних команд, в першу чергу, пояснюється 
стратегією підготовки команди до офіційних змагань. 
Зміст навчально-тренувального процесу кваліфікованих футболісток в 
підготовчому періоді передбачає включення як спеціалізованих, так і 
неспеціалізованих засобів підготовки. Найбільше застосування серед останніх в 
процесі підготовки кваліфікованих футболісток знайшли ті, що 
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загальнорозвивають, бігові, стрибкові, різновиди спортивних ігор і деякі інші 
завдання. Цим неспецифічним засобам тренування характерний широкий 
діапазон відносно точної спрямованості тренувального ефекту на розвиток 
фізичних можливостей спортсменок. 
Що ж до спеціалізованих засобів підготовки кваліфікованих футболісток, 
то звертає на себе увагу недостатній об'єм їх використання в навчально-
тренувальному процесі. 
Аналіз показує, що в навчально-тренувальному процесі підготовки 
кваліфікованих футболісток застосовуються в основному простіші (19–26 %) за 
величиною дії на різні сторони підготовленості спортсменок тренувального 
навантаження. Складнішим за величиною дії тренувальним навантаженням на 
різні сторони підготовленості кваліфікованих гравців приділяється в 
підготовчому періоді усього лише від 7 до 12 % загального часу. У той же час 
слід зазначити, що в навчально-тренувальному процесі підготовки 
кваліфікованих футболісток практично не застосовувалися вправи, за 
допомогою яких удосконалюються: 
 індивідуальні атакуючі і оборонні дії з м'ячем при «пасивно» або 
«активно» діючому супернику; 
 групові атакуючі і оборонні техніко-тактичні взаємодії (взаємодії 
гравців в трійках) без опору і при опорі з боку суперника.  
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